Staby Ubungsbeispiele ]

Ausgangsstellung: Parallelstand
Handposition: Obergriff, ein- oder beidhdandig
Schwungrichtung: Bilduntertitel
Zielmuskulatur: Schultergirtel, RUcken
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hoch - tief vor — zuruck hoch - fiet

hoch - tfief vor — zurUck hoch - tief
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Ausgangsstellung: Parallelstand

Handposition: beidhandig Uber- oder hintereinander
Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: Rucken, Arme, rotator. Komponente

hoch - tief hoch - tief hoch - tief

hoch —tief vor — zuruck hoch - tief
rechte Hand Untergriff

linke Hand Obergriff

»~Aufschlagbewegung”
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Ausgangsstellung: breite Gratschstellung 3
Handposition: Obergriff

Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: Bauch, Beine, Ricken
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vor — zuruck vor — zurUck hoch - fief
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vor — zuruck vor — zurUck rechts - links
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Ausgangsstellung: tiefe Schrittstellung 4
Handposition: Obergriff, ein- oder beidhdandig

Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: Arme, Beine, Bauch, Ricken
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vor — zurUck vor — zurUck hoch - fief,
»osuperman®

vor — zuruck vor — zurUck hoch - fief
weiterfUhren in die

Standwaage
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Ausgangsstellung: Einbeinstand 5
Handposition: Obergriff, Untergriff, ein- oder beidhdndig

Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: Arme, Beine, seitlicher Rumpf

vor — zurUck hoch - tief vor- zurUck,
Untergriff

hoch-tief rechts — links, Untergriff rechts — links
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Ausgangsstellung: Einbeinstand 6
Handposition: Obergriff

Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: Arme, Beine, seitlicher Rumpf

hoch — tief, Untergritf vor —zuruck hoch - tief

hoch - fief rechts — links
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Ausgangsstellung: Sitz
Handposition: Obergriff beidhandig
Schwungrichtung: Bilduntertitel
Zielmuskulatur: Bauch, Beine

vor — zuruck vor — zuruck

vor — zurUck vor — zurUck, Bein hoch

vor — zuruck, beide Beine hoch
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Ausgangsstellung: Rickenlage 8
Handposition: Obergriff beidhandig

Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: Bauch, Beine,

vor — zurUck vor — zuruck

hoch - tief vor — zuruck

vor — zurUck vor - zuruck
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Ausgangsstellung: Schulterbricke 9
Handposition: Obergriff, ein- oder beidhandig

Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: unterer Rucken, GesaB, Beine

vor — zurUck hoch - tief

vor — zuruck hoch - tief
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Ausgangstellung: VierfuBer 10
Handposition: Obergriff, Untergriff, einhandig:-)

Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: Rucken, Bauch

vor — zurUck rechts — links

vor — zurGck, Untergriff hoch - tief
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Ausgangsstellung: Bauchlage 11
Handposition: Obergriff, Untergriff, ein- oder beidhdndig

Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: Ricken

vor — zurUck vor - zuruck

rechts — links
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Ausgangsstellung: Seitstutz 12
Handposition: Obergriff, einhandig:-)

Schwungrichtung: Bilduntertitel

Zielmuskulatur: seitlicher Rumpf, Schultergurtel

alilk

hoch — tief vor - zuruck

vor - zuruck hoch - tief
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